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Full body workout - Szkolenie ProFi 1 050,00 PLN brutto

Academy

1 050,00 PLN netto
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243 oceny £ 17.08.2026 do 01.09.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

75,00 PLN netto/h
264,37 PLN cena rynkowa @

Styl zycia / Sport

W szkoleniu moze wzig¢ udziat kazda osoba, ktéra ukoriczyta 18 rok zycia
(w tym osoby fizyczne, pracownicy i osoby prowadzace MMSP) oraz nie
ma przeciwwskazan do wysitku fizycznego oraz spetnia jeden z
ponizszych wymogoéw:

¢ posiada uprawnienia Instruktora Sitowni/Trenera
Personalnego/Medycznego/Instruktora Fitness

¢ ukonczyta szkote wyzszg o profilu sportowym lub medycznym np.
wychowanie fizyczne, fizjoterapia, rekreacja ruchowa

20

13-08-2026

stacjonarna

Certyfikat systemu zarzgdzania jako$cig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Ustuga ,Full Body Workout — Szkolenie ProFi Academy” przygotowuje do samodzielnego planowania i prowadzenia
zaje¢ wzmacniajgcych w formatach takich jak Body Sculpt, Total Body Conditioning, Trening Obwodowy, Tabata i HIIT, z
wykorzystaniem zasad metodyki, fizjologii wysitku oraz r6znorodnego sprzetu fitness.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Analizuje strukture lekcji wzmacniajacej
pod katem celéw treningowych

Klasyfikuje i charakteryzuje formy
treningowe: Body Sculpt, TBC, FBW,
Trening Obwodowy, Tabata, HIIT

Wyjasnia zasady metodyki prowadzenia
zaje¢ wzmachniajacych

Charakteryzuje technike podstawowych
éwiczen wzmacniajacych z uzyciem
sprzetu

Ocenia zastosowanie réznych rodzajéw
sprzetu w zaleznosci od celu treningu

Kryteria weryfikacji

Identyfikuje elementy struktury lekcji

Dobiera éwiczenia adekwatne do celu

Uzasadnia wybér metod i kolejnosé
blokéw

Rozréznia gtéwne cechy kazdej formy

Wskazuje réznice w strukturze i
intensywnosci

Dobiera forme do poziomu grupy

Okresla etapy lekcji

Uzasadnia role rozgrzewki, czesci
gtéwnej i koncowej

Stosuje zasady progres;ji i
bezpieczenstwa

Opisuje prawidtowa pozycje i tor ruchu

Rozpoznaje btedy techniczne

Okresla wptyw techniki na
bezpieczenstwo i efektywnos¢

Dobiera sprzet do konkretnego efektu
treningowego

Okresla poziom trudnosci dla
uczestnika

Wskazuje ograniczenia poszczegdélnych
przyboréw

Metoda walidaciji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Analiza dowodéw i deklaraciji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Analiza dowodéw i deklaraciji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie

Analizuje zasady fizjologiczne treningu

- hipoksje, reperfuzje i adaptacje
wysitkowa

Projektuje uktad éwiczen w formie
obwodu lub sekwencji o rosngcym
poziomie trudnosci

Interpretuje miedzynarodowe
nazewnictwo ¢wiczen i stosuje je w
opisie lekcji

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty

Kryteria weryfikacji

Opisuje wptyw wysitku na uktad
miesniowy i krazeniowy

Laczy procesy fizjologiczne z
efektywnoscia treningu

Wyjasnia znaczenie regeneracji

Dobiera kolejno$¢ ¢wiczen zgodnie z
zasadami metodycznymi

Uwzglednia poziom zaawansowania
uczestnikow

Uzasadnia zastosowang progresje

Rozpoznaje angielskie nazwy ¢wiczen

Ttumaczy je na jezyk polski w
kontekscie fitness

Poprawnie uzywa terminéw w
strukturze zajeé

zZwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéow uczenia sie?

TAK

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK



Program

Warunki organizacyjne dla przeprowadzenia szkolenia:

Szkolenie prowadzone jest w grupie maksymalnie 20 osobowej. Szkolenie odbedzie sie na duzej Sali fitness wyposazonej w niezbedny
sprzet treningowy potrzebny do przeprowadzenia zaje¢ grupowych taki jak, stepy, hantle, maty, pitki fitness.

Podczas szkolenia stosowane bedg metody interaktywne i aktywizujgce, w szczegdlnosci: burza mézgoéw, dyskusja moderowana, analiza
studium przypadku, praca w matych grupach, nauczanie réwiesnicze (peer teaching), symulacje sytuacji instruktorskich, rotacyjne stacje
zadaniowe oraz biezgca informacja zwrotna.

Sposob organizacji szkolenia: Zajecia teoretyczne beda sie odbywac w sali fitness z wykorzystaniem rzutnika, na ktérym wyswietlana bedzie
prezentacja szkoleniowa. Zajecia teoretyczne i praktyczne odbeda na sitowni w strefie funkcjonalnej.

Ustuga jest prowadzona w trybie godzin zegarowych. W czas trwania ustugi wliczone sg przerwy 30 minutowe.
zajecia teoretyczne - liczba godzin zegarowych: 5 godzin

zajecia praktyczne — liczba godzin zegarowych: 6 godzin

przerwy — liczba godzin zegarowych: 4 x 30 minut

walidacja - liczba godzin zegarowych: 1 godzina

Zakres tematyczny szkolenia:

MODUL I - Full Body Workout, Dzien 1

1. Budowanie lekcji wzmacniajgcych w oparciu o cele treningowe: sita, wytrzymato$¢, kondycja.
2. Metodyka prowadzenia zaje¢ wzmacniajgcych — planowanie, prowadzenie, korekcja.

3. Tworzenie zaawansowanych sekwencji éwiczen oraz nauka ich ptynnych potaczen.

4. Technika wykonywania ¢wiczen — nauka poprawnych wzorcéw ruchowych.

5. Miedzynarodowa nomenklatura ¢wiczen — standardy i zastosowanie w praktyce instruktorskiej.
6. Zasady stosowania obcigzen — progresja, intensywnosé, kontrola.

MODUL Il - Full Body Workout, Dzien 2

1. Zajecia wzmacniajgce z uzyciem sprzetu: step, hantle, talerze, guma oporowa.

2. Dobér odpowiedniego stretchingu — rola rozciggania w treningu wzmacniajgcym.

3. Fizjologia treningu wzmacniajgcego — hipoksja, reperfuzja i ich wptyw na adaptacje treningowe.
4. Klasyfikacja i réznicowanie zaje¢ Body Sculpt i Total Body Conditioning.

5. Dobér ¢wiczen i sprzetu do formatéw grupowych: FBW, trening obwodowy, Tabata, HIIT.

MODUL Il - WALIDACJA, TEST TEORETYCZNY Z WYNIKIEM GENEROWANYM AUTOMATYCZNIE, ANALIZA DOWODOW | DEKLARACJI
Proces walidacji:

Osoba walidujaca nie bierze udziatu w procesie edukacyjnym. Bedzie wigczona dopiero na etapie oceny i weryfikacji efektéw uczenia sie.
Nie bierze bezposrednio dziatan zwigzanych z tworzeniem i kompletowaniem dokumentacji walidacyjnej.

Harmonogram:

Harmonogram zostanie zaktualizowany na 10 dni przed rozpoczeciem szkolenia, zgodnie z regulaminem BUR

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 11



Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy . X , i Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakonczenia

MODUL

I - Full Body - llona Pamuta-
Zajecia . 17-08-2026 10:00 12:00 02:00
Workout - Cisinska

Dzien 1
- Przerwa - 17-08-2026 12:00 12:30 00:30

MODUL

| - Full Body L. llona Pamuta-
Zajecia L. 17-08-2026 12:30 14:00 01:30
Workout - Cisinska

Dzien 1
- Przerwa - 17-08-2026 14:00 14:30 00:30

MODUL

| - Full Body L llona Pamuta-
Zajecia L. 17-08-2026 14:30 16:30 02:00
Workout - Cisinska

Dzien 1

MODUL

Il - Full Body Zajecia llona Pamuta- 14 0g.2026 10:00 12:00 02:00
Workout - Cisinska

Dzien 2
- Przerwa - 18-08-2026 12:00 12:30 00:30

MODUL

Il - Full Body Zaiecia llona Pamuta- 18-08-2026 12:30 14:00 01:30
Workout - i Cisifiska ' ' .
Dzien 2

- Przerwa - 18-08-2026 14:00 14:30 00:30

MODUL II -
L llona Pamuta-
Full Body Zajecia 18-08-2026 14:30 16:30 02:00

Cisinska
Workout -

Dzien 2

- Walidacja - 01-09-2026 13:00 14:00 01:00

Podsumowanie

Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 14:00

w tym suma godzin zaje¢ 11:00



Rodzaj godzin Liczba godzin

w tym suma godzin walidaciji 01:00
w tym suma przerw 02:00
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 16:00
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 050,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 050,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 75,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 75,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 14:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o llona Pamuta-Cisinska

‘ . llona Pamuta-Cisifiska — instruktorka fitness, trenerka personalna oraz mentorka z do$wiadczeniem
w prowadzeniu zaje¢ grupowych i treningéw indywidualnych. Z branza fitness zwigzana jest od 2011
roku, a od 2017 roku zawodowo prowadzi zajecia oraz treningi personalne dla oséb o réznym
poziomie zaawansowania.

Specjalizuje sie w prowadzeniu zaje¢ TBC, STEP, ABT, tabata oraz DeepWork, wykorzystujgc
elementy treningu funkcjonalnego i ogélnorozwojowego. W swojej pracy koncentruje sie na
bezpieczenstwie, poprawnej technice wykonywania ¢wiczen oraz $wiadomym planowaniu procesu



treningowego.

0d 2021 roku petni funkcje mentorki w klubie fitness w Nysie, wspierajgc rozwéj zawodowy
poczatkujgcych instruktoréw poprzez przekazywanie praktycznej wiedzy i doskonalenie
umiejetnosci prowadzenia zajec.

Regularnie uczestniczy w szkoleniach, warsztatach i konwencjach branzowych, rozwijajac
kompetencje zgodnie z aktualnymi trendami i standardami obowigzujgcymi w branzy fitness.

W ostatnich 5 latach rozwijata doswiadczenie w zakresie treningu personalnego, prowadzenia zaje¢
grupowych oraz dziatalnosci szkoleniowej i mentorskiej dla instruktoréw fitness, realizujgc ustugi
ukierunkowane na rozwéj sprawnosci fizycznej, poprawe jakosci ruchu oraz bezpieczne planowanie
aktywnosci fizycznej.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Uczestnik otrzyma materiaty w wersji elektronicznej. Materiaty beda dostepne w panelu klienta po zarejestrowaniu sie na stronie
https://profiacademy.pl

Skrypty szkoleniowe:

¢ Full Body Workout

Warunki uczestnictwa

« ukoriczone 18 lat zycia (w tym osoby fizyczne, pracownicy i osoby prowadzgce MMSP) oraz brak przeciwwskazan do wysitku
fizycznego (warunek konieczny).

e Spetnienie jednego z wymogdw: posiada uprawnienia Instruktora Sitowni/Trenera Personalnego/Sportowego/Instruktora Fitness lub
ukoriczyt/a szkote wyzszg o profilu sportowym np. wychowanie fizyczne, rekreacja ruchowa (warunek konieczny).

e zawarcie umowy dwustronnej o realizacje Ustugi Rozwojowej z Dostawcg Ustug (Ustugodawca) okreslajacej prawa i obowigzki obu
stron w zwigzku z realizacjg Ustugi Rozwojowej (warunek konieczny) lub zawarcie umowy tréjstronnej Operator-Ustugodawca-
Uczestnik okreslajacej prawa i obowigzki wszystkich stron w zwigzku z realizacjg Ustugi Rozwojowej (warunek konieczny).

e Obecno$¢ na szkoleniu jest obowigzkowa od chwili rozpoczecia do momentu zakonczenia.

Informacje dodatkowe

Karta bedzie zaktualizowana na 10 dni przed rozpoczeciem szkolenia, zgodnie z regulaminem BUR.

Ze wzgledu na ograniczong ilo$¢ miejsc przed przystgpieniem do procesu rekrutacji zalecamy kontakt z naszym doradca ds.
dofinansowan w celu rezerwacji miejsca.

Zapis na szkolenie nie gwarantuje odbycie sie szkolenia.

Uczestnik ma obowigzek uczestnictwa w 100% zajec, aby podej$¢ do walidacji. Frekwencja bedzie sprawdzana za pomoca listy
obecnosci.

Ustuga Rozwojowa jest zwolniona z podatku VAT na podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. b ustawy z dnia 11 marca 2004 r. o podatku od
towaréw i ustug (Dz.U. 2004 nr 54 poz. 535 z p6zn. zm.) jako ustuga ksztatcenia zawodowego finansowana w co najmniej 70% ze
$rodkéw publicznych.

www.profiacademy.pl



Adres

ul. Grabiszynska 269
53-234 Wroctaw

woj. dolnoslaskie

Szkolenie odbedzie sie w klubie:
Well Fitness Grabiszyn
ul. Grabiszynska 269, 53-234 Wroctaw

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi

e Sala fitness, szatnie, toalety.

Kontakt

h E-mail dofinansowania@profiacademy.pl

Telefon (+48) 732106 119

ANNA PYTEL



